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桐乡这场比赛“银发”快乐兜球
6月 30日，桐乡市河山镇华

台村的文化礼堂里热闹非凡，来

自全市的24支代表队共122名兜

球爱好者齐聚于此，参加 2025年

桐乡市第六届老年人运动会农村

兜球比赛。“平时忙着农活，闲暇

时间来运动一下挺开心的。”

比赛现场，24支代表队被分

为 4个小组，按照 6.5米抛投、7.5
米抛投以及 30 秒快投的顺序展

开角逐。选手们双脚稳扎，屏息

凝神，瞄准、抛球，动作一气呵

成。“倪顺田，12分！”首轮6.5米抛

投中，来自大麻镇大麻社区的倪

顺田发挥出色，12投 11中，离满

分 14 分仅一球之遥。面对其他

参赛选手的请教，他讲解道：“投

的时候高度不要太高，也不要太

低，力度控制好，就会越投越准。”

兜球运动于 2015 年引进桐

乡市，因其简单易学、参与感强，

越来越受到老年人的喜爱。兜

球选手需通过抛投，将小球送入

一定距离外装有挡板的网框，比

赛 难 度 可 随 着 距 离 增 加 而 提

升。“虽然要把球投进网不容易，

但很有参与感。”河山镇华台村

的姚林仙第一次参加兜球比赛，

便沉浸其中，在她看来，这项运

动强度不大，却能很好锻炼全

身。最终，濮院镇星旗村代表队

以 114 分位列总得分第一，总得

分前8的代表队荣获团体金奖。

桐乡市老年体育协会相关负

责人表示，本次比赛也是第六届

老年人运动会的 18个项目之一，

接下来运动会还将陆续开展乒乓

球、排舞等 8个项目的角逐。“希

望通过这些赛事，为全市老年朋

友搭建展示风采的舞台，也带动

更多老年人加入全民健身行列。”

（通讯员 陈 鑫）

盛夏初临，绍兴市上虞区健

身中心篮球馆涌动着别样的活力

与激情。6月 28日，上虞区第十

四届运动会老年部健身球操（表

演）比赛在此举行，19支代表队的

130余名运动员，以饱满的热情和

精湛的技艺跳出了上虞区老年人

的风采和友谊。

赛场上，老年选手们身着

整齐靓丽的服装，伴随着动感

欢快的音乐，手持健身球，动作

整齐划一、刚柔并济，将健身球

操省编套路《打靶归来》演绎得

淋漓尽致，赢得现场观众阵阵

掌声。

“我们手中的健身球，是老

年人们追求健康、享受生活的

‘钥匙’。”老年大学一组拿到了

大众组一等奖，队员沈幼琴说，

健身球轻轻敲打着身体的不同

穴位，可以达到舒筋活血，强身

健体的功效，“当时我刚退休，朋

友推荐我去学习健身球，我就到

老年大学报名学习，这一练就是

5年。”

另一位有着 10 多年健身球

练习经验的奶奶感慨地说：“健

身球操的习练让我一直保持着

良好的身体状态。”值得一提的

是，健身球操的适应性非常强，

无 论 是 初 学 者 还 是 资 深 爱 好

者，都能在其中找到适合自己

的动作和难度。这种包容性使

得越来越多的老年人愿意尝试

并坚持这项运动。他们不再受

限于场地和时间，无论是在家

中、公园还是健身房，都能随时

随地进行演练，享受健身球操

带来的乐趣。

其实，健身球操的益处远不

止于此。健身球操作为一种社交

活动，为老年人提供了一个结识

新朋友、分享健身乐趣的平台。

本次比赛的举办，为上虞区老年

健身爱好者搭建了展示与交流的

平台，助推动上虞区老年人体育

事业的发展。

（通讯员 丁巧英）

运动场上的常青树 用活力诠释热爱

当婺剧的水袖弧度化作运动

健身的挥臂，当戏腔节拍融入广

播体操的律动，一场传统与现代

交融的体育文化盛宴在东阳市城

东街道单良村精彩上演……日

前，东阳市老年人体育协会把婺

韵广播体操比赛作为第八届老年

运动会一个重要项目，为婺韵广

播体操爱好者搭建了一个展示风

采、交流技艺的平台。

当天，单良村大礼堂吸引了

来自各镇乡街道的 10 支代表

队、共计 156名老年运动员。作

为东阳市老年人体育协会 2025
年重点打造的特色赛事，以“弘

扬婺剧文化，畅享健康生活”为

主题，旨在通过体育赛事的形

式推动非物质文化遗产的活态

传承。

婺韵广播操是东阳老年人体

育活动的创新，将本土的婺剧文

化与全民健身有机结合，既满足

了老年人科学健身的需求，又为

传承了优秀传统文化。

来自吴宁街道的代表队带来

的自选套路表演尤为引人注目。

他们在规定动作的基础上，巧妙

融入了婺剧花旦的水袖动作和武

生的亮相姿势，编排新颖独特。

领操的张阿姨今年65岁，她兴奋

地说：“我们练习婺韵广播操已经

3年多了，不仅身体越来越硬朗，

还能在表演中过一把‘戏瘾’。今

天能在这么大的舞台上展示，大

家都特别开心。”

作为拥有“全国老年气排球

之乡”“全国老年太极拳之乡”等

4 块国字号老年体育项目品牌的

县市，东阳市老年人体育协会一

直致力于推动老年体育事业的多

元化发展。协会目前已创立了

10个体育项目专委会，构建了覆

盖全市的老年体育活动网络。本

次婺韵广播操比赛的成功举办，

正是协会在“体艺融合”方面的又

一次创新尝试。

协会主席许克宁介绍说：“我

们希望通过举办这样的特色赛

事，让更多老年人认识到，健身不

仅是身体的锻炼，也可以是精神

的享受。婺韵广播操就是很好的

载体，它让老年人在运动中感受

传统文化的魅力，实现健身与养

心的双重效果。”

（通讯员 张 宇）

编者按 在运动场上，总有一群老年运动达人，他们手持兜球奋力投掷，动作干脆利落；

舞动柔力球，划出优美弧线；随着音乐舒展身姿做操，一招一式尽显从容，他们用活力诠释热

爱，展示着浙江全民健身热潮下，老年人积极向上、健康乐观的生活风貌 。

6 月 28 日，在绍兴市越

城府山公园晨练广场，绍兴

武协陈氏太极拳研究会 100

多位名拳师展演了十八式太

极拳、三十六式太极刀，四十

九式太极剑等12个节目。

通讯员 冯建华 斯学钦

开合有致

活力健身球 运动达人来充电

当婺韵广播操
遇上“银龄天团”


